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ГЛАВА IY
ТЕХНИКА НОГ

Дальность, высота, точность и быстрота ударов ногами в совокупности с маневренностью дают бойцу много преимуществ перед соперником в поединке. Ученик, хорошо овладевший техникой ног, способен хорошо передвигаться, устойчиво стоять в стойках, эффективно использовать удары ногами и блоки.
Школа Нят-нам имеет пять основных форм ног
—  Тхет-кыок — удар "железной ноги" (удар верхней частью стопы);
—  Лой-кыок — удар "ноги-молния" (удар пяткой);
—  Дао-кыок — удар "ноги-меч" (удар ребром стопы);
—  Ким-ти-кыок — удар "нога-копье" (удар кончиками пальцев);
—  Тюи-лой-кыок — удар "ноги-топор" (удар коленным суставом).

1. КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ

БОЕВЫХ ФОРМ ТЕХНИКИ НОГ

Тхет-кыок — "железная нога".

Тхет-кыок — удар верхней частью стопы. Это сильный, часто высокий удар, возможный на дальней дистанции и очень эффективный в случае правильного его выполнения.
С другой стороны удар очень заметен, так как сопровождается широким размахом ноги, кроме того, он умеет большую поверхность соприкосновения, замедляет отступление при контратаке противника.
В ближнем бою этот удар необходимо использовать в сочетании с различными методами обманных движений или с другими формами ударов ногами. Только в этом случае можно надеяться на успех.
На рис. 193-197 изображены основные удары формы Тхет-кыок:
Тхыонг-фат-тхет-кыок — восходящий высокий (рис. J 93);

[image: image1.jpg]



Ха-фат-тхет-кыок — низкий, параллельный земле (рис.194);
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Тхо-зянг-тхет-кыок — топчущий (рис.195);
Ха-тхет-чык-кыок — прямой низкий (рис.196);
Кау-лем-кыок — серповидный (рис.197).

Лой-кыок — "нога-молния".

Лой-кыок — удар пяткой ноги. Это сильный проникающий удар, оригинальный и скрытный, который применяется как на дальних, так и на ближних дистанциях.
Недостатком удара является медленный отход при контратаках соперника к возможность потери равновесия, если удар высок.
Чтобы достигнуть успеха в поединке, боец должен уметь сочетать Лой-кыок с другой техникой работы ногами и руками.
На рис.198-210 показаны основные удары формы Лой-кыок:

Чык-лой-кыок — прямой удар пяткой (рис.198);
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Та-лой-кыок — боковой удар в левую сторону (рис.199);
Хыу-лой-кыок — боковой удар в правую сторону (рис.200);
Хау-та-лой-кыок — удар назад-влево (рис.201);
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Фат-лой-кыок — восходящий удар (рис.202);
Фат-нгик-лой-кыок — удар пяткой назад (рис.203);

Ма-нгик-лой-кыок — удар задней нотой лошади, удар пяткой назад опираясь руками на землю (рис.204);
Тханг-фат-лой-кыок — удар Фат-лой-кыок в прыжке (рис.205);

Тханг-да-лой-кыок — сильный прямой удар пяткой в. прыжке (рис.206);
Зянг-тхо-лой-кыок — топчущий Лой-кыок (рис.207);
Тхо-тханг-лой-кыок — удар Лой-кыок лежа, пяткой снизу (рис.208);

[image: image5.jpg]~ Puc. 206





Та-ван-лой-кыок — "нога-облако", удар Лой-кыок снизу вверх левой ногой (рис.209);
Хыу-вад-лой-кыок — аналогичный удар, но правой ногой (рис.210)
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Дао-кыок — "нога-меч",
Дао-кыок — удар ребром стопы. Это сокрушительный удал, может выполняться высоко и низко и дает бойцу возможность прервать атаку
соперника, находящегося на любом расстоянии и на любом направлении. Особенно опасны низкие удары по суставам ноги.
Недостатком является возможность опасных контрударов противника и непредсказуемость последствий при использовании низкого удара.
На рис.211-215 изображены основные виды ударов формы Дао-кыок:
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Та-кыок-дао — удар ребром стоны влево (рис.211);
Хыу-кыок-дао — удар ребром стоны вправо (рис.212);
Тханг-кыок-дао — удар ребром стопы в прыжке (рис.213);

Тхо-тханг-кыок-дао — удар Дао-кыок лежа снизу-вверх (рис.214);
Зянг-тхо-кыок-дао — топчущий Дао-кыок (рис.215).

[image: image8.jpg]



Ким-ти-кыок — "нога-копье".

Ким-ти-кыок — удар кончиками или подушечками пальцев ноги. Преимуществом этой формы ударов является возможность поражения болевых точек соперника на дальней дистанции.
Недостатком является необходимость исключительной точности выполнения удара Ким-тьи-кыок при использовании в бою.
На рис.216-220 показаны основные виды ударов формы Ким-тьи-кыок:
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Тхыонг-ти-кыок — удар кончиками пальцев вперед-вверх (рис.216);

Тханг-ким-ти-кыок — удар кончиками пальцев в прыжке (рис.217);
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Ва-тхиет-ти-кыок — удар вперед подушечками пальцев (рис.218);

Ва-тханг-ти-кыок — удар подушечками пальцев в прыжке (рис.219);

Тхо-тханг-ти-кыок — удар из положения лежа на земле (рис.220).
Тюи-лой-кыок — "нога-топор".

Тюи-лой-кыок — удар коленом или другой частью нога, кроме стопы. Достоинство ударов этой формы в том, что их можно часто использовать в защите для остановки ударов или движения противника, так как нижняя часть тела обычно хорошо закрыта.
С другой стороны, их невозможно выполнить на большом расстоянии от противника, поэтому при контратаках возможны удары в верхнюю часть тела.
На рис.221-224 изображены некоторые основные виды ударов этой формы:
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Чык-тюи-лой-кыок — прямой удар вверх (рис.221);
Тхо-зянг-тюи-лой-кыок — топчущий удар сверху вниз (рис.222);
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Кан-та-тюн-лой-кыок — удар голенью (рис.223);
Кан-тхань-тюи-лой-кыок — удар внешней стороной бедра (ряс.224).
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2. МЕТОДЫ ВЫПОЛНЕНИЯ БОЕВЫХ ФОРМ НОГ
Основной функцией ног является сохранение равновесия, прочность стоек, легкие быстрые передвижений, блокировка ударов и, по возможности, атака даже из неудобного положения (при потере равновесия, в падении). В определенных случаях рекомендуется потеря равновесия с целью ослабления силы прямого столкновения с противником (как "камыш на ветру"), а также для внезапности атаки или неожиданных защитных действий.

Так же, как и в технике рук, правильность тренировок, многократное повторение упражнений помогают ученику хорошо освоить технику ног избежать травм, достичь требуемой силы и высоты удара, ловкости, подвижности, точности, способности "удлинить" удар ногами, чтобы затем использовать эффективно в защите или атаке,
Ниже изложены основные требования к выполнению положений техники ног.

Тхиет-кыок.

Основное требование: пальцы ноги должны быть плотно сжаты, согнуты, стопа оттянута.
В технике Кау-лием-кыок необходимо стопу и пальцы максимально повернуть к себе.
На ркс.225-231 показан процесс выполнения удара Тхиет-кыок и места соприкосновения.
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Лой-кыок.
Основное требование: стопа должна быть максимально оттянута на себя.

На рис. 232-241 показан процесс выполнения удара Лой-кыок и места соприкосновения.
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Дао-кыок.
Основное требование: пальцы полностью согнуты, стопа максимально повернута внутрь, удар наносится ребром стопы.
На рис.242-246 показан процесс выполнения удара Дао-кыок и места соприкосновения.
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Ким-ти-кыок.
Удар Ким-ти-кыок выполняется аналогично удару Тхиет-кыок, но при его выполнении пальцы ноги должны быть плотно сжаты и вытянуты в направлении удара. При выполнении ударов Ва-тхиет-ти-кыок, Тханг-ва-ти-кыок, Ха-ва-ти-кыок и других пальцы ноги оттянуты на себя, удар наносится подушечками пальцев.
На рис.247-248 показан процесс выполнения удара Ким-ти-кыок и места соприкосновения.
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Тюи-лой-кыок.
Основное требование: в нападении или в защите стопа и пальцы ноги оттянуты, голень может быть перпендикулярна бедру или соприкасаться с ним.

На рис.249-250 показан процесс выполнения удара Тюи-лой-кыок и места соприкосновения.

2. МЕТОДИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ

ТЕХНИКИ НОГ
Разминочные упражнения.

Упражнение 1 — Хой-кыок-фап.
Тхык 1.
Из положения Тан (обе пятки максимально повернуты в стороны) выполнить удары кулаками вниз, при этом наклониться вперед, сохранив прежнее выражение лица.
Тхык 2.
Из предыдущего положения (Тхык 1) перенести вес тела на ногу, повернуть лицо влево, согнуть правую руку в горизонтальном положении, после чего левой рукой выполнить удар Хау-тхиет-куен чтобы она была параллельна левой ноге.
Тхык 3.
Из предыдущего положения (Тхык 2) перенести вес тела на левую ногу так, чтобы бедро соприкасалось с голенью, повернуть пятку правой ноги по часовой стрелке на 20 градусов, обе руки в положении Ан-ни-ха-куен.
Тхык 4.
Из предыдущего положения (Тхык 3) поставить правую ногу перед левой под углом 45 градусов, обе руки занимают прежнее положение. Рывком поднять тело и занять позицию Ан-ни-ха-чао, причем ребро левой ноги должно полностью касаться земли.
Тхык 5.
Из предыдущего положения (Тхык 4) максимально согнуть правую ногу, выполнить удар Хау-кыок-дао. Обе руки сохраняют при этом прежнее положение. Затем занять позицию Тан. Рывком выбросить ноги вперед и упасть так, чтобы нога полностью касались земли. Выполнить удары руками Тай-чао в стороны.
Тхык 6.
Из предыдущего положения (Тхык 5) прыжком подняться на положение Тан, корпус слегка наклонен вперед. Руками выполнить удар Шонг-чык-чао. Перенести вес тела на левую ногу, затем на правую с резким поворотом бедер, при этом тело низко опущено, левая нога вытянута (пятка не касается земли), руки занимают положение Ан-ни-ха-чао.
Тхык 7.
Из предыдущего положения (Тхык 6) сильно выбросить левую ногу вперед, положение рук прежнее. Медленно опускать корпус на правую ногу до тех пор, пока бедро не станет параллельно земле. Затем вернуться в прежнее положение.
Тхык 8.
Из предыдущего положения (Тхык 7) занять положение Тан, Медленно поднять согнутую правую ногу, выполнить ею удар Хау-та-лой-кыок
назад, руки принимают положение Ан-ни-ха-чао. Затем медленно опускать тело на левую ногу до тех пор, пока бедро не станет параллельно земли, сильно выбросить правую ногу вперед,
Тхык 9.
Из предыдущего положения (Тхык 8) занять положение Тан. Быстро повернуть обе пятки в стороны на угол 90 градусов, зафиксировать положение обеих ступней. Опустить тело так, чтобы обе ноги были максимально напряжены и выполнить руками удар Лой-зянг-куен, при этом тело наклонено вперед. Резким поворотом бедер перенести вес тела сначала на правую, а затем на левую ноги.

Тхык 10.
Из предыдущего положения (Тхык 9) занять положение Тан. Перенести вес тела на левую ногу, правую поднять в форме Лой-кыок на максимальную высоту и повернуть голень относительно бедра по часовой стрелке. Выполнить сильный удар Хау-та-лой-кыок назад, руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Вернуться в положение Тан. Процесс дыхания тот же, что и в упражнении Хой-тхо-фап.
Требование. Чтобы успешно заниматься упражнениями Кхой-кыок-фап, необходимо упорно и многократно отрабатывать движения всех тхыков в обоих направлениях, сочетать движения каждого отдельного тхыха, затем некоторой последовательности тхыков, чтобы в итоге перейти на более высокий уровень тренировок — выполнять все Тхыки от начала и до конца.
Упражнение 2 — Кхой-бо-фап-чан.
Базовое упражнение 1.
Тхык I.

 
Из положения Тан нанести удар Тхиет-кыок правой ногой, стопа и пальцы ноги оттянуты, пальцы плотно сжаты. Одновременно правая рука в форме Тай-чао защищает нижнюю часть живота, правая — в этой же форме согнута на уровне лица.
Основное требование: необходимо полностью использовать силу вращения вокруг колена, вес тела перемещается на левую ногу, тело слегка отклоняется назад, руки напряжены. Центр тяжести находится вне тела, но равновесие не теряется.
Тхык 2.
Из положения Тан слегка наклонить корпус влево, перенести вес тела на левую ногу, согнув ее в колене. Максимально согнуть правую ногу в колене, поднять ее параллельно земле, при этом стопа напряжена. Повернуть бедра против часовой стрелки и нанести удар ногой справа в левую
сторону. Руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао.
При выполнении удара необходимо, чтобы тело полностью опиралось на левую ногу. Удар выполняется в плоскости, параллельной земле. Быстро согнув ногу в колене, вернуться в исходное положение.
Тхык 3.
Из положения Тан (рис.9) поднять правую ногу к груди, согнув максимально в колене (как в форме Кыок-дао), нанести удар ребром стопы вперед и вверх, повернув пятку на 45 градусов против часовой стрелки, Правая рука в форме Тай-чао защищает нижнюю часть живота, левая в той же форме согнута на уровне подбородка. Тело, изогнутое в пояснице, отклонено назад (рис.211а).

Основное требование: местом соприкосновения должно быть ребро стопы, удар должен наноситься только после того, как колено будет максимально поднято. Ни в коем случае нельзя удар наносить прямо с земли. После улара возвратиться в исходное положение кратчайшим путем.

Тхык 4.
Из положения Тан, согнув оба колена, упасть вперед. На руки, нанести удар пяткой правой ноги назад, при этом лицо должно быть повернуто в сторону удара. После этого оттолкнуться руками от земли и прыжком вернуться на исходное положение.
Тхык 5.
Из положения Тан, слегка отклонившись назад, поднять к груди согнутую в колене правую ногу и нанести удар пяткой назад. Одновременно правая рука в форме Тай-чао защищает нижнюю часть живота, а  левая в той же форме, поднята на уровне подбородка. Тело слегка повернуть назад по часовой стрелке. Лицо обращено в сторону удара. По окончании удара кратчайшим путем вернуться в исходное положение.
Тхык 6.
Из положения Тан выполнить движения предыдущего тхыка,  но вместо удара пяткой назад, нанести удар пяткой по часовой стрелке позади себя (рис.201).
Тхык 7.
Из положения Тан перенести вес тела на левую ногу и согнув ее, упасть на землю назад под углом 45 градусов. Правая рука при этом принимает форму Тай-чао параллельно правой ноге, а левая в той же форме поднята на уровне груди. После этого правую ногу поставить перед левой и прыжком вернуться в исходное положение (рис.214).
Тхык 8.
Выполнить падение предыдущего Тхыка, но правая нога должна быть повернута стопой вперед в форме Лой-кыок. Правая рука в ферме Тай-чао защищает нижнюю часть живота (рис.208).
Базовое упражнение 2.
Тхык 1.
Из положения Тан перенести вес тела на правую ногу левой ногой выполнить удар Та-кыок-дао. Одновременно нанести левой рукой удар Лой-зянг-куен по внешней стороне голени левой ноги. Правая рука в форме Ан-тхыонг-куен. Затем вернуть левую ногу в исходное положение и повторить все сначала, но для другой ноги.
Тхык 2.
Из положения Тан перенести вес тела на левую ногу, правой ногой выполнить удар Тхиет-чык-кыок, одновременно нанести правой рукой  в форме Тай-чао удар Зянг-лой-чао по подъему правой ноги. Левая рука в форме Ан-тхыонг-чао. Затем все повторяется сначала для другой ноги.
Тхык 3.
Из положения Тан перенести вес тела на левую ногу. Руки занимают положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Согнуть правую ногу в колоне так, чтобы голень касалась бедра, а стопа была вытянута. После этого, опуская корпус, сильно и быстро ударить всей голенью левой ноги по земле. Затем повторить все для другой ноги.
Тхык 4.
Из положения Тан перенести вес тела на левую ногу. Руки в положении Ан-тхыонг-ха-ни-чао. Согнув правую ногу и наклонив корпус влево, выполнить удар Тхыонг-фат-тхиет-кыок. Опустив тело пониже на левую ногу, упасть на землю, правая нога согнута в положении для Тхо-фат-тхиет-кыок. Затем нанести удар Тхо-тханг-кыок-дао. Вернуться в положение Тан и повторить движения в другую сторону.
Тхык 5.
Из положения Тан перенести вес на левую ногу, руки в положении Ан-ни-ха-чао. Выполнить удар Чык-лой-кыок. Согнуть левую ногу в колене, опустить на нее тело, опрокинуться навзничь так, чтобы ягодицы, спина, лопатки и руки одновременно коснулись земли, одновременно выполнить удар Тхо-тханг-лой-кыок. Bepнувшись в положение Тан, повторить все в другую сторону.
Тхык 6.
Из положения Тан перенести вес тела ка левую ногу, руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Выполнить удар правой ногой Хыу-кыок-дао, потом ее согнуть и поставить перед левой. Опустив тело ниже на левую ногу и прижимая голень к бедру, упасть на внешнюю поверхность левой ноги. Затем, опираясь на правую руку в форме Тай-чао и прижимая к груди подбородок, выполнить кувырок и, как только спина коснется земли, выполнить удар Тхо-тханг-лой-кыок. Вернуться в положение Тан и выполнить те же движения в другую сторону.
Тхык 7.
Из положения Тан перенести вес тела на левую ногу и в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао правой ногой выполнить удар Хыу-кыок-дао, затем согнуть ногу, защищая нижнюю часть тела. После этого прыжком встать на левую ногу, а правой ногой выполнить удар Ха-фат-тхиет-кыок, Вернуться в положение Тан.

Тхык 8.
Из положения Тан наклонить корпус вперед, голову повернуть направо, опустить корпус на левую ногу, правую согнуть и выполнить удар Хау-та-лой-кыок. Затем, еще ниже опустив тело на левую ногу, упасть влево, согнуть правую ногу и выполнить удар Тхо-тханг-кыок-дао. Вернуться в исходное положение Тан.

Тхык 9.
Из положения Тан перенести тело на левую ногу, правую согнуть в колене, руки в форме Тай-чао. Опустить корпус пониже, голову наклонить к животу. Опираясь на руки, выполнить кувырок так, чтобы земли коснулись сначала лопатки, потом спина и ягодицы. Упасть вправо, согнув правую ногу, а левой ногой выполнить удар Тхо-тханг-кыок-дао. При этом левая рука защищает нижнюю часть тела, а правая — верхнюю подняться и вернуться в положение Тан.

Тхык 10.
Из положения Тан поднять и согнуть левую ногу, руки принимают положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Опустить корпус пониже на правую ногу и упасть вправо-назад, выполнить левой ногой удар Тхо-тханг-кыок-дао, а затем согнуть ее. Повернуть тело влево и нанести правой ногой влево удар Тхо-зянг-тхиет-кыок, затем удар Тхо-тханг-лой-кыок. Вернуться в положение Тан.
Дыхание вьполняется так же, как и в упражнении Хой-тхо-фап, но с более глубокими к длительными вдохами и выдохами, требования к выполнению этого упражнения аналогичны требованиям, предъявляемым к выполнению упражнений Хой-куен-фап и Хой-тхо-фап.
Упражнение рекомендуется отрабатывать сначала медленно, а затем постепенно ускорять темп.

Некоторые вспомогательные упражнения для тренировки техники ног.
Все вспомогательные упражнения для тренировки техники рук и ног требуют от учеников длительного процесса совершенствования. Приобретение таких качеств, как выносливость, сила, гибкость, подвижность суставов требует упорной работы с тренажерами и постояннго усложнения самих упражнений.
Ниже приведены некоторые виды вспомогательных упражнений.
Упражнение 1.
Исходное положение — стоя на коленях. Коленный сустав, голень и подъемы ступней касаются пола, а корпус перпендикулярен земле. Руки в такой же форме, как и в Няп-динь стоя. В таком положении следует передвигаться по ровной поверхности земли,
Спустя некоторое время тренировки этого упражнения, когда уже не чувствуется боли и усталости в ногах, продолжить тренировки на менее ровной поверхности, например на полу, на котором рассыпаны мелкие камешки или гравий, при этом постепенно повышая скорость передвижения.
Упражнение выполняется до тех пор, пока даже по прошествии нескольких часов тренировки не будет чувствоваться боли в суставах и усталости. Затем рекомендуется перейти к выполнению более сложной разновидности этого упражнения: рывками отрываясь от пала, двигаться в течение 30-40 минут на каждой тренировке.
Упражнение 2.
С позиции Няп-динъ стоя прыжком поднять тело вверх, ноги в стороны в форме Та-кыок-дао. Хыу-кыок-дао. Руки в форме Тай-чао прижаты к бедрам. При падении внутренняя часть стопы и голени должны касаться земли. Затем вернуться в исходное положение.
Рекомендуется выполнить это упражнение, постепенно увеличивая скорость, силу и высоту прыжка до тех пор, пока занимающийся, достигнув высокой скорости выполнения, перестанет чувствовать боль в суставах и мышцах. Затем следует усложнить упражнение, например, выполняя его, одновременно руками наносить себе сильные удары по внешней стороне голени.
Упражнение 3.
Из положения Тан подпрыгнуть вверх и обеими руками в форме Тай-чао нанести сильный удар вниз, затем быстро прижать ступни друг к другу и упасть так, чтобы внешние поверхности ступней коснулись земли. Снова прыжком поднять тело высоко вверх, обеими ногами нанести удары Та-кыок-дао и Хыу-кыок-дао в стороны, а руками — параллельные удары Чык-чао вперед. Приземлиться, коснувшись земли коленями и внутренней поверхностью ступней, затем вернуться в исходное положение Тан.
Когда при выполнении этого упражнения, перестанет ощущаться боль и усталость, его следует усложнить. Haпример, в момент падения обеими руками в форме Тай-чао нанести сильный удар по коленям.
Упражнение 4.
Из положения Тан правую ногу отнести назад под углом 45 градусов, руки в форме Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Правой ногой выполнить удар Тхыонг-фат-тхиет-кыок. Левой ногой в прыжке нанести удар вперед верхней частью стопы, Приземлиться так, чтобы правое предплечье и наружная сторона ноги коснулись пола, при этом правая рука принимает форму Ан-тхыонг-чао, левая нога — Тюи-лой-кыок. Повернуть тело налево, согнуть и опустить левую ногу на землю во внутрь правой, левую руку перевести в положение Ан-тхыонг-чао. Прыжком подняться в положение тан так, чтобы пола касались только пятки ног. Выполнить эти же движения в противоположную сторону.
Упражнение 5.
Из положения Тан перенести вес тела на левую ногу, руки в форме Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Присесть на левую ногу, упасть назад, правой ногой нанести удар Тхо-тханг-кыок-дао, затем подтянуть ее к себе, повернуть тело направо и выполнить левой ногой удар Тхо-зянг-тхиет-кыок. Вернуться в исходное положение Тан и выполнить упражнение в другую сторону.
Упражнение 6.
Из положения Тан быстро перенести вес тела на левую ногу в положении Док-ма-тан (рис,227). Правой ногой нанести удар Хыу-кыок-дао, согнуть ее и поставить перед левой, упасть вправо. Руками занять положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао, левой ногой выполнить удар Фат-лой-кыок, занять положение Няп-динъ сидя. Наклоняя корпус вперед и прижимая голову к груди, сделать кувырок вперед, выполняя восходящий удар двумя ногами Чык-лой-кыок снизу-вверх, одновременно обеими руками в форме Тай-чао нанести удары по земле. Вернуться в исходное положение Тан и выполнить упражнение в другую сторону.
Упражнение 7.
Из положения Тан поочередно наносить удары Тхыонг-фат-тхиет-кыок, Ха-фат-тхиет-кыок, Кау-лием-кыок Ха-тхиет-чык-кыок левой и правой ногами по тренажеру.
Упражнение 8.
Из положения Тан левой и правой ногами поочередно наносить удары Чык-лой-кыок, Фат-лой-кыок, Хау-ма-лой-кыок, Тханг-та-лой-кыок по тренажеру.
Упражнение 9.
Из положения Таи правой и левой ногами поочередно наносить удары Та-кыок-дао, Хыу-кыок-дао, Тханг-кыок-дао по тренажеру.
Упражнение 10.
Из положения Тан поочередно левой и правой ногами наносить по тренажеру удары Тхыонг-ти-кыок, Ва-тхиет-ти-кыок, Ва-тханг-ти-кыок, Тханг-ким-ти-кыок.
Упражнение 11.
Из положения Тан поочередно ногами наносить по тренажеру удары
Чык-тюи-лой-кыок, Кан-та-тюи-лой-кыок, Кан-тхань-тюи-лой-кыок.

Комбинированные упражнения для тренировки техники ног.
Общие упражнения для отработка техники ног являются как раз теми упражнениями, в которых каждое движение, удар или прием рассчитаны в четкой рациональной последовательности. Эта система позволяет ученикам довольно легко овладеть достаточно сложной и своеобразной техникой ног школы Нят-нам. В трудном и упорном процессе тренировки этих упражнений ученики приобретают ловкость, быструю реакцию, интуицию в развитии атаки, использовании ударов, блоков.
Ниже изложено одно из сложных общих упражнений.
Упражнение Кхой-мон-кыок-фап.
Тхык 1.
Из положение Тан прыжком назад и вправо под углом 45 градусов занять положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао, приподнять и согнутъ левую ногу в колене, нанести ею удар Кыок-дао вперед и вверх. После удара, отвести ногу назад вправо и опустить на землю. Руки занимают положение Ан-ни-тхыонг-чао (рис.43), Сделать поворот вправо, тело отклонить назад и выполнить правой ногой удар Ма-нгик-лой-кыок.
Тхык 2.
Согнуть правую ногу в колене, опустить вправо, перенести на нее вес тела, при этом приподнять пятку левой ноги, руки в положении Ан-ни-ха-чао. Перенести центр тяжести на левую ногу, руки принимают положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Правой ногой нанести удар Тхыонг-фат-тхиет-кыок  (рис.193), при этом немного наклонив тело с поворотам влево. Опустить правую ногу, вес тела перенести вперед в направлении удара и правой рукой нанести удар Фат-зыонг-дао, Левая рука внизу в форме Тай-чао, тело немного опущено.
Тхык 3.
Из предыдущего положения (Тхык 2) перенести центр тяжести назад на левую ногу и нанести правой ногой удар Хыу-кыок-дао. После удара согнуть ногу, опустить вправо, левую ногу переместить по дуге против часовой стрелки. Обе руки занимают положение Тиен-хау-шонг-чао, тело поворачивается влево.

Тхык 4.
Из предыдущего положения (Тхык 3) подтянуть левую ногу к себе так, чтобы голень была перпендикулярна бедру, носок оттянут, опираемся на большой палец. Обе руки в форме Ан-ни-тхыонг-чао. Быстро развернуть пятку правой ноги на угол 90 градусов по часовой стрелке, а левей ногой нанести удар Хау-лой-кыок. Затем отвести ногу в противоположную сторону и принять положение Ан-хау-тиен-дао. Лицо повернуть направо и смотреть в направлении удара ноги. Опуститься на землю на внешнюю часть бедра левой ноги, правой ногой снизу вверх нанести удар Тхо-тханг-кыок-дао. После удара отвести ногу и, опустив ее на землю перед бедром левой ноги, принять положение Ан-ма-няп-куй-чао (рис.244). Из этого положения рывком выполнить полный поворот тела вперед (кувырок), упасть на правое плечо, одновременно левой ногой нанести удар Тхо-тханг-лой-кыок.
Тхык 5.
Быстро опустить левую ногу пяткой на землю, принять позицию Ан-тхыонг-шонг-дао, а правой ногой нанести удар Кау-лием-кыок. Отвести правую ногу в исходное положение и правой рукой в этом же направлении нанести удар Хау-те. Затем сразу же левой рукой нанести удар Чык-чао, при этом тело максимально и резко развернуть по направлению удара. Перенести центр тяжести на левую ногу и обеими руками в обратном направлении нанести удар Тхыонг-ха-шонг-чык-чао.
Тхык 6,
В прыжке правой ногой вперед нанести удар Тхыонг-ха-шонг-чык-чао. После удара приземлиться на левую ногу, чтобы слегка согнутая правая нога коленом почти касалась земли. Руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао. Подняться, тело наклонить слегка вперед, центр тяжести перенести на правую ногу, правой рукой вправо нанести удар Зянг-лой-чао. Повернуться влево и левой ногой нанести удар Фат-нгик-лой-кыок. После удара отвести ногу назад, перемещая на нее центр тяжести, одновременно развернуть корпус вправо, руками принять положение Ан-тхыонг-шонг-дао.
Тхык 7,
Согнуть правую ногу в колене так, чтобы голень была перпендикулярна бедру и выполнить удар Та-лой-кыок. После удара согнуть ногу обратно, упасть на землю, левой ногой нанести удар Тхо-тханг-лой-кыок. Согнуть левую ногу в колене, развернуться влево, опираясь на левое плечо и бедро, нанести правой ногой удар Тхо-тханг-кыок-дао.

Тхык 8.
Занять положение Ан-ни-тхыонг-лой-чао, тело низко опущено, вес тела смещен на левую ногу. Левой ногой переместиться в позицию Ая-ни-тхыонг-ха-куен, одновременно повернуть пятку на угол 90 градусов и нанести удар Хыу-кыок-дао правой ногой вправо. Опустить ногу и, поворачивая пятку на 90 градусов, правой рукой нанести удар Фат-зьюнг-куен, центр тяжести при этом остается на лавой ноге. Левая рука в положении Ан-ха-чао.
Тхык 9,
Правой ногой сделать шаг влево так, чтобы ноги скрестились (правя нога впереди левой). Приподнять и согнуть левую ногу, выполнить ею удар Фат-нгик-лой-кыок. При этом тело отклоняете назад и разворачивается справа налево, после этого левую ногу согнуть и прижать к себе в прыжке повернуть тело влево, нанести правой негой удар Тхыонг-фат-тхиет-кыок, левую ногу максимально согнуть и упасть так чтобы при падении внешняя часть голени, бедра, левое предплечье коснулись земли одновременно.
Тхык 10.
Правой ногой нанести влево удар Тхо-зянг-тхиет-кыок, принять положение Ан-ни-ха-чао, вес тела из левой ноге. Перенести вес тела на правую ногу и руками нанести удар Ан-ни-чао, быстро повернуть корпус вправо и левой ногой влево нанести удар Та-кыок-дао.
Тхык 11.
Скрестить левую ногу назад перед правой ногой. Руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-дао (аналогично положению Ан-ни-тхыонг-ха-куен, только кисти в форме "меч"), вес тела на левой ноге. Развернуть корпус вправо, правой рукой нанести удар Хау-те, левая рука прижата в форме Тай-чао. Затем следует удар Хыу-кыок-дао правой ногой, нога отводится обратно, на нее перемещается центр тяжести. Левой ногой в том же направлении производится удар Ма-нгик-лой-кыок. Тело опустить пониже на правую ногу, развернуться влево и правой рукой нанести удар Чык-чао. Левая рука прижата в форме Ан-ха-чао.
Тхык 12.
Из предыдущего положения (Тхык 11) податься телом вперед на левую ногу, правой ногой нанести удар Хыу-лой-кыок опустить правую ногу, быстро податься телом вперед, одновременно разворачиваясь вправо, и правой рукой нанести удар Фат-зыонг-дао, левая рука в положении Ан-ха-чао. Сделать полшага вперед правой ногой, развернуться влево, перемещая левую ногу под углом 90 градусов по дуге против часовой стрелки- Руки в положении Ан-ни-тхыонг-чао.
Тхык 13.
Резко упасть вправо, одновременно левой ногой налети удар Тхо-тханг-кыок-дао. Встать, центр тяжести на левой ноге а правой нанести удар Фат-тхиет-кыок. Опустить правую ногу на землю, перенести на нее центр тяжести, правой рукой нанести удар Ха-шон-куен. Левое плечо подать вперед и левой рукой нанести удар Дон-ким-са (рис, 160). Отклониться телом назад и, одновременно левой ногой нанести удар ти-кыок.
Тхык. 14.
Согнуть в колене левую ногу и нанести ею удар Та-кыок-дао. Правой ногой в прыжке ударом пятки сверху вниз нанести удар Зянг-лой-кыок, затем этой же ногой — удар Тхо-зянг-тюи-лой-кыок.
Тхык. 15.
Рывком назад перенести вес тела на левую ногу и занять положение Ан-ни-тхыонг-ха-са. Затем упасть назад, а правой ногой нанести удар Тхо-тханг-ти-кыок (рис.220). Согнуть правую ногу, повернуться вправо и левой ногой нанести удар Тхо-кыок-дао. Обвести левую ногу назад, поставить перед голенью правой ноги и быстро подняться. Одновременно сделать полный разворот телом по часовой стрелке и занять положение Тан.
Дыхание. В Кхой-мон-кыок-фап требуется способность выдерживать и регулировать темп дыхания. Ученик должен уметь свободно дышать так, чтобы процесс дыхания был гармоничен процессу движения тела. При вдохе и выдохе зубы должны быть плотно сжаты, рот полуоткрыт, образуется звук "уха".
Требование. Чтобы успешно выполнять это упражнение, ученик должен иметь хорошую физическую подготовку, достаточно высокую степень владения базовой техникой. Должен уметь выполнять удары ногами точно, сильно, сохраняя в то же время прочную стойку. В процессе тренировки необходимо обращать внимание на четкое выполнение стойки, положение тела, направление взгляда, точность формы движений. Только выполняя все эти требования, ученик может надеяться понять смысл и овладеть этим упражнением, сочетающим передвижения с оригинальными ударами ногами школы Нят-нам.
На рис. 251 -277 показаны 32 позиции другого упражнения Кхой-мон-кыок-фап.
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